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6 อาหารท้องถ่ิน วัฒนธรรมการกินแบบพ้ืนบ้าน สืบสานสู่อาเซียน 
Six Local Foods Local Eating to Asean
บทคัดย่อ
	 อาหารพื้นบ้านเป็นวัฒนธรรมการกินที่สะท้อนถึงวิถีการดำาเนินชีวิต	 วิธีการจัดการทางเศรษฐกิจและภูมิปัญญาของ
ท้องถ่ิน	 นราธิวาสเป็นจังหวัดหน่ึงทางใต้สุดปลายด้ามขวาน	 มีทำาเลที่ตั้งติดกับชายแดนประเทศมาเลเซีย	 ดินแดนแถบน้ีเคย
เป็นศูนย์กลางการเดินเรือค้าขายของพ่อค้าจากอินเดีย	 จีนและอินโดนีเซีย	 ทำาให้วัฒนธรรมการกินของชาวต่างชาติโดยเฉพาะ
อินเดียใต้ซ่ึงเป็นต้นตำารับในการใช้เคร่ืองเทศปรุงอาหารเข้ามามีอิทธิพลอย่างมาก	ชาวนราธิวาสส่วนใหญ่นิยมทานข้าวเจ้าเป็นหลัก	
และม้ือเย็นน้ันนิยมทานพร้อมกันท้ังครอบครัว	 กับข้าวแต่ละม้ือมักมีอาหารประเภทท่ีมีน้ำาแกงและท่ีขาดไม่ได้คือน้ำาพริกหรือน้ำา
บูดู	 ผักจึงเป็นส่วนประกอบสำาคัญของอาหารทุกม้ือ	 อีกทั้งยังมีคุณค่าทางโภชนาการ	 เพิ่มความอร่อยและช่วยรักษาโรคได้ดี	
อาหารท้องถ่ินที่สำาคัญของจังหวัดนราธิวาสมี	6	ประเภท	คือ	1)	ข้าวยำาน้ำาบูดู	2)	ข้าวมันแกงไก่	3)	ข้าวมันมลายู	4)	ข้าวหมก
ไก่	5)	ข้าวหมกแพะ	และ	6)	ข้าวแกง	ซึ่งแต่ละประเภทมีเอกลักษณ์เฉพาะ	เน้นวิถีด้ังเดิม	เรียบง่ายแต่ย่ังยืน	ไม่นิยมปรุงแต่ง
หน้าตาของอาหารให้งามเลิศเลอ	หากแต่รสชาติถูกปากคนท้องถ่ิน	 และดำารงไว้ซึ่งความเป็นอัตลักษณ์ที่นับเป็นความภาคภูมิใจ
อย่างแท้จริงจนกลายเป็นวัฒนธรรมความเป็นอยู่ของคนนราธิวาส
คำาสำาคัญ :	อาหารท้องถ่ิน	วัฒนธรรมการกินแบบพื้นบ้าน	อาเซียน
Abstract
	 The	culture	of	eating	local	food	reflects	the	way	of	life,	economic	management	as	well	as	local	
production.	Narathiwas	is	one	of	the	provinces	in	South	of	Thailand.	It	is	bordered	between	Thailand	and	
Malaysia.	This	area	was	a	center	of	shipping	trade	route	used	by	merchant	ships	from	India,	China	and	
Java.	They	were	influenced	by	spices	Indian	food	especially	from	South	India.	Narathiwas	peopole	eats	rice	
as	main	food.	For	dinner,	all	members	of	the	family	will	join	their	meal	together.	Curry	and	chili	source	or	
fish	source	with	vegetables	are	side	dishes	that	they	have	in	every	meal	which	full	of	nutrient	for	diseases	
protection.	There	are	6	kinds	of	local	food	in	Narathiwas;	1)	Nasi	Gabor	2)	Nasi	Dagang	3)	Nasi	lemak	4)	
Nasi	Gooning	5)	Nasi	Meyau	Gameang	and	6)	Nasi	kula.	Every	kind	of	food	has	its	traditional	recipe	that	
the	taste	is	accepted	by	local	people	and	it	has	become	a	culture	of	life	among	Narathiwas	community.
Keywords :	Local	Food,	Traditional	Eating	Culture,	Asean
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บทนำา
	 อาหารพื้นบ้านหรืออาหารท้องถ่ินของจังหวัดนราธิวาส	 มีรสชาติที่โดดเด่นเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ	 เน่ืองจากประชาชน
ส่วนใหญ่เป็นไทยมุสลิม	 อาหารบางประเภทไม่สามารถหารับประทานได้จากที่อ่ืน	 มีเฉพาะที่น่ีที่เดียว	 รสชาติอาหารค่อนข้าง
หวาน	กลมกล่อม	 มีความอร่อย	 ไม่เผ็ดมากนัก	อาหารที่ขึ้นชื่อและเป็นที่รู้จักมีหลายประเภททั้งอาหารคาวและอาหารหวาน	 มี
ทั้งสูตรโบราณและสูตรประยุกต์แบบร่วมสมัย	 โดยเฉพาะสามารถที่จะนำามารับประทานเป็นอาหารหลักทั้ง	 3	 ม้ือ	 คือเช้า	 เที่ยง	
และเย็น	
 ข้าว (Rice) ภาษามลายูถ่ินปัตตานีหรือภาษายาวี	เรียกว่า	นาซิ (Nasi)	การกิน	เรียกว่า	มาแก	การกินข้าวจึงเรียกว่า	
มาแกนาซิ	ข้าวเป็นพืชอาหารที่สำาคัญชนิดหน่ึง	โดยเฉพาะประเทศในอาเซียนซึ่งประกอบด้วย	ประเทศไทย	ลาว	พม่า	เวียดนาม	
กัมพูชา	มาเลเซีย	บรูไนดารุสซาลาม	 อินโดนีเซีย	ฟิลิปปินส์	และสิงคโปร์	 นิยมรับประทานข้าวเป็นอาหารประจำาวันมากกว่าใน
ภูมิภาคอ่ืนๆ	 การก่อตั้งอาเซียนนอกจากเป็นการรวมตัวกันเพื่อช่วยพัฒนาประเทศในภูมิภาคเดียวกันแล้ว	 ยังก่อให้เกิดการ
แลกเปล่ียนทางวัฒนธรรม	โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเรื่องของอาหารการกิน	
	 จังหวัดนราธิวาสมีพ้ืนท่ีบางส่วนท่ีอยู่ติดกับทางตอนเหนือของประเทศมาเลเซีย	 ดังน้ันวัฒนธรรมต่างๆ	 มีความละม้าย
คล้ายคลึงกัน	 เช่น	 การแต่งกายชุดฮีญาบของสตรีมุสลิม	 วัฒนธรรมการกิน	 ชีวิตความเป็นอยู่	 วัฒนธรรมบางอย่างมาเลเซีย
รับอิทธิพลจากประเทศไทย	 บางอย่างประเทศไทยรับอิทธิพลจากมาเลเซีย	 จนเกือบจะแยกไม่ออกว่ามาจากไหน	 ในที่น้ีจะขอ
กล่าวถึงวัฒนธรรมการกินข้าว	 มาแกนาซิ ของชาวจังหวัดนราธิวาสที่นิยมรับประทานเป็นอาหารหลักและเป็นอาหารพื้นบ้าน
หรืออาหารท้องถ่ิน	 อาหารประเภทข้าวหรือข้าวแกงหรือข้าวประเภทต่างๆที่นิยมทานกันแพร่หลายและจัดเป็นอาหารท้องถ่ิน	 ที่
เป็นวัฒนธรรมสืบทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น	 เป็นภูมิปัญญาของชาวจังหวัดนราธิวาสและเป็นที่นิยมรับประทานอย่างแพร่หลายของ
คนในท้องถ่ินและแขกที่มาเยือน
อาหารท้องถ่ิน 6 ประเภท
	 อาหารพ้ืนบ้านหรืออาหารท้องถ่ิน	 หมายถึง	 อาหารท่ีนิยมรับประทานกันเฉพาะท้องถ่ิน	 ซ่ึงเป็นอาหารท่ีทำาข้ึนด้วยวิธี
ง่ายๆ	 โดยอาศัยพืชผักหรือเคร่ืองประกอบอาหารท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน	 มีการสืบทอดวิธีการปรุงและการรับประทานต่อกันมา	 อาหาร
พ้ืนบ้านหรืออาหารท้องถ่ินเป็นอาหารท่ีประชาชนในชุมชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจำาวันและบริโภคในโอกาสต่างๆ	 โดยอาศัยเคร่ือง
ปรุง	 วัสดุท่ีนำามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ	 ท้ังจากแหล่งธรรมชาติท่ีแวดล้อมอยู่	 เช่น	 การเก็บของป่า	 การล่าสัตว์	 การจับ
สัตว์น้ำา	 และจากการผลิตข้ึนเอง	 โดยมีกรรมวิธีทำาเป็นเอกลักษณ์	 รวมท้ังรสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกันไป	 ซ่ึงแต่ละท้องถ่ิน
จะมีการเรียกม้ืออาหารและลักษณะของอาหารท่ีไม่เหมือนกัน	เป็นเอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนในท้อง
ถ่ินน้ันๆ	 อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารท่ีให้คุณค่าทางโภชนาการ	 ระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร	 ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหาร
หลัก	อาจจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียวแล้วแต่ท้องถ่ิน	และมักเป็นข้าวซ้อมมือซ่ึงอุดมไปด้วยวิตามินท่ีสำาคัญ	การปรุงอาหารมีการ
ปรุงท่ีเรียบง่าย	ไม่พิถีพิถัน	ใช้เวลาน้อย	ใช้น้ำามันในการปรุงอาหารน้อย	มีการใช้เน้ือสัตว์น้อย	จากปลา	ไก่	ไข่	หมูและสัตว์อ่ืนๆ	
บางชนิดในท้องถ่ิน	เคร่ืองปรุงล้วนเป็นสมุนไพรท่ีได้จากธรรมชาติ	และท่ีสำาคัญทำาให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง	ทำาให้ระบบขับถ่าย
ดี	 อีกท้ังช่วยรักษาการเจ็บป่วยได้	 มีรสชาติท่ีอร่อยกลมกล่อม	 หลากหลายรส	 มีไขมันต่ำาแต่มีเส้นใยสูง	 มีคุณค่าทางโภชนาการ
ท้ัง	 วิตามิน	 เกลือแร่	 เอนไซม์	กรดไขมัน	มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทางสมุนไพรท่ีดีเลิศ	 ซ่ึงหาได้ยากจาก
อาหารประเภทอ่ืนๆ	 ในขณะเดียวกันยังเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีของคนในครอบครัวให้ได้มีโอกาสพูดคุยกันระหว่างรับ
ประทานอาหารด้วย	ซ่ึงจะแนะนำาอาหารท้องถ่ิน	6	ประเภท	ดังน้ี	
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วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนในท้องถ่ิน
1. ข้าวยำาน้ำาบูดู หรือ นาซิ กาบูร ( Nasi Kerabu)
		 ข้าวยำาน้ำาบูดู	เป็นอาหารสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย	ประกอบด้วยสารอาหารครบ	5	หมู่	รับประทานได้ทุกม้ือไม่ว่า	
ม้ือเช้า	 ม้ือกลางวันหรือม้ือเย็น	 มีคุณค่าทางโภชนาการสูง	 นับเป็นอาหารสุขภาพท่ีนิยมทานกันแพร่หลาย	 เป็นอาหารเชิงวัฒนธรรม
พ้ืนบ้าน	 ท่ีสืบทอดมาเป็นเวลายาวนานจากรุ่นสู่รุ่น	 มีท้ังสูตรด้ังเดิมและสูตรสมัยใหม่ซ่ึงข้าวยำาน้ำาบูดู	 หรือ	 นาซิ	 กาบูร	 สูตรด้ังเดิม	
ข้าวจะมีสีดำาออกคล้ำาๆ	เรียกว่า	ข้าวยำานราธิวาสหรือข้าวยำาพันใบสมอ	(คณะกรรมการฝ่ายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ,	2542)	
ส่วนสูตรสมัยใหม่นิยมหุงข้าวเป็นสีต่างๆ	 ให้มีสีสันสวยงาม	ตามสีของสมุนไพรท่ีใช้หุง	 ชาวไทยมุสลิมนิยมนำาสีจากพืชมาหุงกับข้าว
ให้ได้ข้าวสีต่างๆ	เรียกว่าข้าวยำาห้าสี	(นาซิกาบูร	ลิมอจายอ)	เช่น	สีเหลืองหุงด้วยน้ำาขม้ิน	หากข้าวมีสีดำาคล้ำาๆ	หุงด้วยใบยอ	หรือใบ
พันสมอ	สีม่วงอ่อนๆ	หุงด้วยน้ำาดอกอัญชัน	สีเขียวอ่อนๆ	หุงด้วยน้ำาใบเตย	หรือสีอ่ืนๆตามสีของสมุนไพรประเภทต่างๆ	เป็นต้น
	 การทำาข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ของจังหวัดนราธิวาส	มีลักษณะแตกต่างจากข้าวยำาของจังหวัดอ่ืนๆทางภาคใต้	
ตั้งแต่ลักษณะของมะพร้าวค่ัวจะผสมด้วยน้ำาตาล	 และเกลือเล็กน้อยจากน้ันนำามาตำาให้ละเอียดจะได้ไม่ระคายคอ	 รสชาติจะ
ออกหวาน	หอม	และมัน	ปลาป่นจะใช้ปลาสดๆ	นำาไปน่ึงหรือต้มให้สุกแล้วขย้ีให้แหลก	จากน้ันนำาไปใส่กระทะผัดค่ัวให้แห้งเพื่อ
ให้เก็บได้หลายวัน	พริกแห้งค่ัวป่น	พริกไทยป่น	พริกน้ำาส้ม	ตามด้วยผักสดหลากหลายชนิด	ผักที่นิยมใช้เป็นเครื่องเคียงทาน
กับข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ได้แก่	ผักกะเสม	ดอกกาหลา	เมล็ดกระถิน	สะตอ	ยอดตาเป็ด	ลูกไตเบา	(กระถิน)	ยอดหมัก
แพ	ยอดแหร	(มะม่วงหิมพานต์)	ถ่ัวฝักยาว	แตงกวา	ฯลฯ	ผักทุกชนิดหั่นฝอยแล้วคลุกเคล้าให้เข้ากัน	ตามด้วยถ่ัวงอกเด็ดราก	
หากต้องการให้มีรสชาติเปรี้ยว	 ให้ใช้ส้มโอ	 มะขามดิบหรือมะม่วงดิบหรือจะเป็นน้ำามะนาวก็ได้	 สำาหรับข้าวยำาใบพันสมอ	 เรียก
กันว่า	 ข้าวยำานราธิวาส	 นิยมหุงด้วยข้าวเก่าค้างปี	 เพราะหุงแล้วข้าวจะร่วนดี	 	 (วิไลวัลย์	 อินทรไชยมาศ	พรสวรรค์	 เพชรรัตน์	
ฉันทนา	รุ่งพิทักษ์ไชย	และคณะ,	2551)
	 การรับประทาน	ข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ให้คลุกเคล้า	ข้าว	ปลาป่น	มะพร้าวค่ัว	พริกแห้งค่ัวป่น	และผักต่างๆ
หรือทุกส่ิงทุกอย่างที่เป็นเครื่องเคียงเรียบร้อยแล้ว	 ตามด้วยน้ำาบูดู	 จนทุกอย่างรวมตัวกันอย่างพอเหมาะ	 คำาแรกเม่ือทานเข้า
ปาก	 จะรู้สึกและสัมผัสได้ถึงความอร่อย	 ที่มีครบทุกรส	 ทั้งรสหอมมันของมะพร้าวค่ัว	 รสเปรี้ยวจากมะม่วงดิบหรือน้ำามะนาว	
หรือส้มโอ	รสเค็มหวานหอมจากน้ำาบูดู	รสเผ็ดของพริกไทยป่นและพริกแดงค่ัวป่น	และรสชาติหอม	หวาน	ขม	ซ่า	ของผักต่างๆ	
กล่ินหอมหวานกลมกล่อมจากปลาป่น	 เรียกว่า	 ทานเม่ือไหร่อร่อยเม่ือน้ัน	 อร่อยไม่มีวันเบื่อ	 เหมาะสมสำาหรับคนที่ต้องการ
ควบคุมน้ำาหนัก	หรือผู้สูงวัย	ซึ่งจะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีมาก
	 คุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับจากข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ให้พลังงานต่อร่างกาย	1,141	กิโลแคลอรี่	ประกอบ
ด้วย	น้ำา	589.7	กรัม	โปรตีน	31.1	กรัม	ไขมัน	18.0	กรัม	คาร์โบไฮเดรต	217.3	กรัม	กาก	11.8	กรัม	ใยอาหาร	1.8	กรัม	
แคลเซียม	191.9	มิลลิกรัม	ฟอสฟอรัส	363	มิลลิกรัม	เหล็ก	200	มิลลิกรัม	เรตินอล	13.2	ไมโครกรัม	เบต้า-แคโรทีน	65.8	
ไมโครกรัม	วิตามินเอ	6772.4	 IU	วิตามินบีหนึ่ง	825.18	มิลลิกรัม	วิตามินบีสอง	0.61	มิลลิกรัม	ไนอาซิน	7.77	มิลลิกรัม	
วิตามินซี	68.80	มิลลิกรัม	จะเห็นได้ว่าข้าวยำามากด้วย
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คุณค่าทางโภชนาการ	ราคาก็ไม่แพงดังที่คิด	ราคาขายห่อละ	10	บาท	15	บาท	หรือ	20	บาท	ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับผู้ขายแต่ละคน	ที่ใช้
หรือเน้นคุณภาพของวัตถุดิบที่แตกต่างกัน	
	 ข้าวยำาน้ำาบูดู	 หรือ	 นาซิ	 กาบูร	 เป็นอาหารจานเดียวท่ีมีพืชผัก	 เป็นส่วนประกอบหลักหลากหลายชนิด	 ซ่ึงพืชผักเป็น
อาหารท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าต่อร่างกายสูง	ผักพ้ืนบ้านมากกว่าร้อยละ	70	มีสารต้านอนุมูลอิสระซ่ึงลดสาเหตุให้เกิดการก่อตัว
ของมะเร็ง	นอกจากน้ี	ยังมีฟลาโวนอยด์	วิตามินเอ	อี	ซี	และกรดช่วยลดคลอเรสเตอรอลในเส้นเลือด	อีกท้ังมีเส้นใยทำาให้ระบบขับ
ถ่ายของผู้รับประทานดีข้ึน	การบริโภค	ข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ของชาวนราธิวาส	ส่วนหน่ึงเกิดจากการประยุกต์ใช้ทรัพยากร
ในท้องถ่ินเพ่ือการดำารงชีพและความเช่ือตามหลักศาสนาเช่ือว่าซ่ึงจากอดีตจนกระท่ังปัจจุบันนราธิวาสมีทรัพยากรธรรมชาติอุดม
สมบูรณ์ภูมิอากาศท่ีดี	 ภูมิประเทศเหมาะต่อการเจริญเติบโตของพืชนานาชนิด	 ข้าวยำาน้ำาบูดู	 หรือ	 นาซิ	 กาบูร	 จึงเป็นอาหารท่ีรับ
ประทานได้ท้ังชาวไทยมุสลิม	 และชาวไทยพุทธ	 ใครท่ีแวะเวียนมาเท่ียวนราธิวาส	 สามารถหาทานได้ท่ัวไป	 โดยเฉพาะม้ือเช้าและ
ม้ือค่ำา	ส่วนเพ่ือนบ้านอย่างมาเลเซียและอินโดนีเซียก็นิยมรับประทานข้าวยำาเช่นเดียวกับชาวนราธิวาส	แต่เคร่ืองปรุงหรือส่วนผสม
มีลักษณะท่ีแตกต่างกันตามความชอบหรือตามวัตถุดิบท่ีมีในแต่ละพ้ืนท่ี	
		 ฮับเสาะ	 เปาะกา	 สาวย่ีงอ	 เจ้าของร้านข้าวยำายาโงะ	 ทำาข้าวยำาอร่อยจนได้รางวัลชนะเลิศของจังหวัด	 และมีโอกาสทำา
ข้าวยำาทูลเกล้าฯถวาย	สมเด็จพระนางเจ้าฯ	พระบรมราชินีนาถ	ร้านน้ีมีชื่อเสียงโด่งดังไปถึงประเทศมาเลเซีย
              
ข้าวยำา นราธิวาส
                
ข้าวยำา มาเลเซีย
ข้าวยำา อินโดนีเซีย
ที่มา:	วินัย	ดะห์ลัน	(2553)
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2. ข้าวมันแกงไก่ หรือ นาซิดาแฆ (Nasi Dagang)
	 	 ข้าวมันแกงไก่	 หรือ	 นาซิดาแฆ	 เป็นอาหารที่ชาวนราธิวาสนิยมรับประทานเป็นอาหารหลัก	 โดยเฉพาะม้ือเช้า	 เป็น
อาหารที่ให้คุณค่าทางอาหารสูง	 ประกอบด้วยข้าว	 แกงไก่หรือแกงปลาโอ	 และไข่ต้ม	 ความหมายของชื่ออาหารน้ีมีหลาย
ความหมาย	 บ้างว่าหมายถึงข้าวสำาหรับคนอนาถา	 เพราะใช้ข้าวเจ้าหุงผสมกับข้าวเหนียว	 หรืออีกนัยหน่ึง	 ดาแฆ	 มาจากภาษา
อินโดนีเซีย	ดาฆัง	(Dagang)	ที่แปลว่าหาบ	ส่วนภาษามลายูปัตตานียืมมาใช้หมายถึงคนต่างถ่ิน	จึงหมายถึงข้าวของคนต่างถ่ิน	
(วินัย	ดะห์ลัน,	2553)นอกจากทานกับแกงไก่แล้ว	ยังนิยมทานกับแกงปลาหรือแกงไข่	
	 การทำาข้าวมันแกงไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	มี	2	ขั้นตอนคือ	ขั้นตอนการทำาข้าวมัน	และขั้นตอนการทำาแกงไก่	ข้าวมันแกง
ไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	มีลักษณะคล้ายข้าวมันไทย	(คณะกรรมการฝ่ายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ,	2542)	ส่วนประกอบมี
ข้าวเจ้า	ข้าวเหนียว	ผสมกันตามสัดส่วน	แช่น้ำา	1	คืน	การน่ึงจะน่ึง	3	ครั้ง	ครั้งแรกน่ึงให้พอสุกเป็นไต	สุกแล้วให้เทใส่ภาชนะ
แล้วเอาหางกะทิที่ค้ันไว้ผสมเกลือเล็กน้อยราดลงในข้าวคลุกเคล้าให้เข้ากันแล้วมูนกะทิไปน่ึงอีกเป็นครั้งที่	 2	 เสร็จแล้วยกลงเท
ใส่ภาชนะเอาหัวกะทิที่แยกไว้มามูนอีกครั้งหน่ึงเป็นครั้งที่	 3	 เพื่อให้ข้าวน่ิมและกะทิที่ใช้มูนให้ข้าวสุก	 เม่ือได้ข้าวเหนียวสุกแล้ว	
ผสมกับขิงซอย	หอมซอย	ลูกซัด	สามารถเก็บไว้ได้ทั้งวันไม่บูด	หุงข้าวสุกแล้วตักใส่จาน	ราดด้วยแกงไก่หรือแกงปลา	หรือแกง
ไข่	พร้อมเครื่องปรุงอีกบางอย่าง	นิยมกินกันในวันสำาคัญๆ	เช่น	วันฮารีรายอ	สำาคัญทางศาสนา	หรือพิธีกรรมต่างๆ	สำาหรับแกง
ที่นิยมรับประทานกับข้าวมันแกงไก่หรือ	นาซิดาแฆ	 คือแกงกอและปลาโอ	 (ปลาทูน่า)	หรือแกงกอและกับไก่	แต่ต้องให้น้ำาแกง
ขลุกขลิกนอกจากน้ันยังนิยมทานกับซามาโญ	(มะพร้าวค่ัวตำารวมกับน้ำาตาลและเกลือ)		
	 ข้าวมันแกงไก่หรือ	นาซิดาแฆ	ทางชายฝั่งตะวันตกของมาเลเซีย	เรียกว่านาซิเลอมัก	ส่วนชายฝั่งตะวันออกในรัฐตรัง
กานูและกลันตัน	เรียกว่า	นาซิดาฆัง	ทั้งนาซิดาฆังและนาซิเลอมัก	เป็นอาหารยอดนิยมในมาเลเซีย	ตรังกานูและกลันตันนิยมทำา	
ข้าวมันแกงไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	เป็นอาหารเช้าในเทศกาลฉลองการส้ินสุดการ	ถือศีลอดของมุสลิม	หากต้องการรับประทานข้าว
มันแกงไก่หรือนาซิดาแฆที่มีความอร่อยและใช้การปรุงแบบโบราณจนเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง	 ลองแวะไปรับประทานที่ร้าน	
“ก๊ะซง”	 ร้าน”มูนา”หรือร้านที่ขายข้าวมันแกงไก่หรือนาซิดาแฆ	 ที่ขายทั่วไปในจังหวัดนราธิวาส	 ซึ่งโดยทั่วไปมีรสชาติที่มีความ
อร่อยพอๆ	กัน
         
         
ข้าวมันแกงไก่อินโดนีเซีย ข้าวมันแกงไก่ ตรังกานู
ที่มา:	วินัย	ดะห์ลัน	(2553)
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3. ข้าวมันมลายู หรือ นาซิลือเมาะ (Nasi lemak)
	 ข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	เป็นอาหารที่นิยมทานกันมากในประเทศเพื่อนบ้าน	เช่น	มาเลเซีย	บรูไน	สิงคโปร์	หมู่
เกาะเรียวและภาคใต้ของประเทศไทย	นอกจากน้ันมาเลเซีย	ยังจัดให้	ข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	เป็นอาหารประจำาชาติและ
เป็นมรดกแห่งชาติอีกด้วย	ข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	เป็นอาหารที่คนท้องถ่ินในจังหวัดนราธิวาส	นิยมทานได้ทุกม้ือ	และ
ที่นิยมทานมากที่สุดจะเป็นม้ือเช้า	 เพราะหาทานสะดวก	 มีขายอย่างแพร่หลาย	 ราคาถูก	 นอกจากน้ันมักนิยมทำาเม่ือมีงานเล้ียง
ต่างๆ	เช่น	วันฮารีรายอ	ทำาบุญ	7	วัน	50	วัน100	วัน	ให้ผู้ที่ล่วงลับไปแล้ว	หรืองานฉลองอ่ืนๆ	ที่สำาคัญๆ	หรือทำาเม่ือมีการรวม
ญาติ	และสามารถหาซื้อทานได้ตามร้านอาหารมุสลิมทั่วไป	(ศูนย์ข้อมูลกลางทางวัฒนธรรม,	2556)
	 การทำาข้าวมันมลายู	 หรือ	 นาซิลือเมาะ	 ใช้ข้าวเหนียวมากกว่าข้าวเจ้ารับประทานกับแกงปลาโอและเครื่องเคียงจะใช้
ปลาอิกาบิริ	 (ปลาเค็มตัวเล็กๆ)	แกงที่นิยมทานกับข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	 นิยมใช้ปลาโอแกงแบบตูมิห์	 (Tumih)	 คือ	
ผัดเครื่องแกงคลุกเคล้าให้เข้ากับน้ำากะทิสดหรือน้ำามันเค่ียวจนข้น	 รสชาติหวาน	 เค็ม	 เปรี้ยว	 ทานพร้อมกับน้ำาพริกเผาและ
ถ่ัวงอกลวกหรือแตงกวา	 (นางเจ๊ะอัสม๊ะ	 นราสกุลพัฒน์)	 ปลาโอเป็นปลาน้ำาเค็มที่จับได้ในจังหวัดนราธิวาส	 เน่ืองจากจังหวัด
นราธิวาสมีพื้นที่ติดกับทะเล	ดังน้ันปลาโอของที่น่ีมีจะมีลักษณะสด	ตัวโต	หาซื้อได้ง่ายตามตลาดหรือท่าเรือที่มีการออกเรือเพื่อ
จับปลา	ความสดของปลาจึงทำาให้แกงปลาโอหรืออาหารที่ปรุงด้วยปลาโอมีรสชาติหวานกลมกล่อม	อร่อย	
	 คุณค่าทางโภชนาการของ	ข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	มากด้วยคุณค่าโปรตีนและโอเมก้า	3	ท่ีมีท้ังโปรตีน	เกลือแร่	
ไขมัน	คาร์โบไฮเดรต	และแคลเซียม
              
ข้าวมันมลายู หรือ นาซิลือเมาะ
ที่มา:	สำานักงานวัฒนธรรมจังหวัดนราธิวาส	(2556)
	 สำาหรับประเทศมาเลเซียนาซิลือเมาะหรือนาซิเลอมัก	(Nasi	Lemak)	เป็นอาหารยอดนิยม	โดยใช้ข้าวหุงกับกะทิ	และ
ใบเตย	ทานพร้อมเครื่องเคียง	4	อย่าง	ได้แก่	ปลากะตักทอดกรอบ	แตงกวาหั่น	ไข่ต้มสุก	และถ่ัวอบ	ซึ่งนาซิ	เลอมักแบบด้ังเดิม
จะห่อด้วยใบตอง	และมักทานเป็นอาหารเช้า	แต่ในปัจจุบัน	กลายเป็นอาหารยอดนิยมที่ทานได้ทุกม้ือ	และแพร่หลายในประเทศ
เพื่อนบ้านอีกหลายแห่ง	เช่น	สิงคโปร์	และภาคใต้ของไทยด้วย	(นันทนา	ปรมานุศิษฏ์,	2556)
4. ข้าวหมกไก่ หรือ นาซิกูนิง (Nasi Kuning) 
	 ข้าวหมก	 เป็นอาหารท่ีเป็นเอกลักษณ์อย่างหน่ึงในตะวันออกกลางรวมท้ังชาวมุสลิมในประเทศต่างๆ	 ต้นกำาเนิดของ
ข้าวหมกน่าจะอยู่ท่ีเปอร์เซียโดยได้รับอิทธิพลจากมองโกลท่ีเข้ายึดครองตะวันออกกลางเม่ือราวพุทธศตวรรษท่ี	 18	 ข้าวหมกของ
เปอร์เซียมี	 2	 ชนิดคือ	 เชโล	 ใส่แต่หญ้าฝร่ันกับเคร่ืองเทศหุงกับข้าว	 และโปโล	 เป็นการนำาเน้ือสัตว์หรือถ่ัวท่ีปรุงรสกับเคร่ืองเทศ
มาหมกลงในข้าวท่ีหุงใกล้จะสุกแล้ว	 เม่ืออินเดียรับวัฒนธรรมการปรุงข้าวหมกไปจากเปอร์เซียได้พัฒนามาเป็นข้าวบิรยานีและ
ข้าวปุเลา	 ส่วนชาวมาเลเซียและอินโดนีเซียปรุงข้าวหมกแบบเดียวกับอินเดีย	แต่ไม่ใส่หญ้าฝร่ัง	 ใช้สีเหลืองจากขม้ินแทน	 เม่ือชาว
เปอร์เซียมาติดต่อค้าขายกับประเทศไทย	ได้นำาข้าวหมกมาเผยแพร่ด้วย	ดังมีปรากฏในกาพย์เห่ชมเคร่ืองคาวหวานของรัชกาลท่ี	2	
ว่า	“ข้าวหุงปรุงอย่างเทศ	รสพิเศษใส่ลูกเอ็น”	ข้าวหมกแบบเปอร์เซีย-อาหรับท่ีหุงข้าวกับเคร่ืองเทศ	เม่ือสุกแล้วโรยหอมแดงเจียว
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ลูกเกดและอัลมอนด์	 ซ่ึงคล้าย	ข้าวปุเลาของอินเดียน้ัน	คนไทยเรียกข้าวมะเขือ	ส่วนข้าวหมกท่ีใส่ผงขม้ิน	สีเหลืองสุกแล้วกินกับ
เน้ือสัตว์อบ	คนไทยเรียกข้าวบูคอรีหรือข้าวบุหร่ี	ในปัจจุบันข้าวหมกท่ีคนไทยรู้จักกันดีท่ีสุดคือข้าวหมกไก่	ซ่ึงตรงกับข้าวหมกประ
เภทบิรยานีของอินเดีย	(อบเชย	อ่ิมสบาย,	2547)	โดยเฉพาะจังหวัดนราธิวาสมีขายทั่วไปหาซื้อรับประทานได้ง่าย	มีขายทั้งม้ือเช้า	
ม้ือเที่ยงและม้ือค่ำา	 หากเป็นม้ือเช้าหาทานได้จากตลาดเช้า	 หรือร้านค้าทั่วไปที่จำาหน่ายในตอนเช้า	 ส่วนม้ือเที่ยงก็หาทานได้ไม่
ยากมีหลายร้าน	เช่น	ร้านข้าวหมกไก่จีราพันธ์	ถนนพิชิตบำารุง	อำาเภอเมืองนราธิวาส	จังหวัดนราธิวาส	ซึ่งเปิดขายมานานหลายปี
เป็นที่รู้จักของชาวนราธิวาสเป็นอย่างดีขายตั้งแต่ช่วงสายๆจนถึงตีสอง	 ส่วนร้านที่ชาวนราธิวาสนิยมรับประทานมากที่สุดคงเป็น
ร้านป้าน้อย	 ซึ่งขึ้นชื่อที่สุดในตัวเมืองนราธิวาสและอำาเภอใกล้เคียง	 เปิดขายทุกวัน	 ร้านตั้งอยู่ตรงข้ามโรงพยาบาลนราธิวาสราช
นครินทร์	 ควรไปก่อนเที่ยง	 เน่ืองจากช่วงพักเที่ยงลูกค้าของป้าน้อยจะแน่นร้าน	 ทั้งทานที่ร้านและใส่กล่อง	 วันไหนลูกค้าส่ังใส่
กล่องจำานวนมาก	วันน้ันหากไปช้า	ก็จะอดทานข้าวหมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	อันแสนอร่อยของร้านป้าน้อย
	 การทำาข้าวหมกไก่	 หรือ	นาซิกูนิง	 ทำาได้หลายวิธี	 ส่วนไก่ท่ีเป็นส่วนประกอบของข้าวหมกไก่มีท้ังประเภทไก่ต้มไก่ทอด
และไก่ท่ีหมกพร้อมๆกับข้าว(สูตรโบราณ)	 ข้าวหมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	 เป็นอาหารจานเดียวท่ีประกอบไปด้วยเคร่ืองเทศนานาชนิด	
เช่น	อบเชย	กานพลู	กระวาน	เม็ดผักชี	ป่น	พริกไทย	พริกช้ีฟ้าแดง	กระเทียม	ขม้ินผง	ผงกะหร่ี	ย่ีหร่าป่น	เกลือป่น	ส่วนเคร่ือง
ปรุงของข้าวหมกไก่	ประกอบด้วย	ข้าวสารเก่า	ไก่	เนยจืด	นมข้นจืด	หอมแดงเจียว	ผักชี	เคร่ืองเคียง	เช่น	ผักกาดหอม	แตงกวา	
มะเขือเทศ	ฯ	นำาเคร่ืองเทศค่ัวให้หอม	โขลกให้ละเอียดแยกเอาไว้	2	 ส่วน	พริกช้ีฟ้าแดง	กระเทียม	โขลกให้ละเอียด	จากน้ันนำา
มาผสมกันใส่พริกไทยป่น	 เกลือ	 ขม้ินผง	 ผงกะหร่ีและย่ีหร่า	 ผสมให้เข้ากันกับไก่ท่ีเตรียมไว้ตามด้วยนมจืด	 เนยจืด	 หมักท้ิงไว้
ประมาณ	 1	 ช่ัวโมงหรือนำาเข้าตู้เย็นค้างคืน	 นำาข้าวสารผัดกับเคร่ืองเทศท่ีแบ่งไว้ผัดจนมีกล่ินหอม	 เทน้ำาใส่ลงไปให้พอดี	 ใส่ไก่ท่ี
หมักไว้แล้วหุงจนสุก	 เวลาทานให้โรยหน้าด้วยหอมเจียว	 ทานพร้อมกับน้ำาจ้ิมท่ีมีส่วนประกอบของพริก	 กระเทียม	 เกลือ	 น้ำาตาล	
และน้ำาส้มสายชู	 รสชาติของน้ำาจ้ิมจะต้องกลมกล่อมครบท้ัง	 3	 รส	 เปร้ียว	หวาน	และเผ็ด	 รับประทานพร้อมเคร่ืองเคียงผักกาด
หอม	 ผักชีและแตงกวา	ตามชอบ	บางร้านจะเสิร์ฟพร้อมกับซุบเน้ือ	 ซุปหางวัว	 ซุปเป็ด	 ท่ีตุ๋นจนนุ่มหอมด้วยเคร่ืองเทศ	 โรยหน้า
ด้วยหอมเจียว	ถึงแม้ข้าวหมกไก่ไม่ใช่อาหารไทยแท้ๆ	แต่ก็ผสมกลมกลืนจนกลายเป็นอาหารไทยท่ีได้รับความนิยมมากชนิดหน่ึง
	 คุณค่าทางโภชนาการ	มากคุณค่าทั้ง	โปรตีน	เกลือแร่	ไขมัน	คาร์โบไฮเดรต	แคลเชี่ยม	และวิตามิน	ประโยชน์ของข้าว
หมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	1	จาน	ในปริมาณ	316	กรัม	ให้พลังงาน	534	พลังงาน	(กิโลแคลอรี่)	ให้ไขมัน13.4	ไขมัน	(กรัม)	ได้รับ
ไขมันจากมันไก่	หนังไก่	คาร์โบไฮเดรตจากข้าวโปรตีนจากเน้ือไก่	วิตามินจากแตงกวา	ผักชี	แร่ธาตุจากน้ำาซุป	น้ำาจิ้ม	เบต้าแคโร
ทีนจากมะเขือเทศ	ข้าวหมกที่อร่อยเมล็ดข้าวต้องร่วน	หอมเครื่องเทศอ่อนๆ	ไม่ฉุนกล่ินขม้ินหรือเครื่องเทศจนเตะจมูกและควร
โรยหัวหอมเจียว	น้ำาจิ้มออกเปรี้ยวหวานเผ็ดทุกรสผสมกัน	จะมีอาจาดด้วยก็ได้	และให้ดีควรเสิร์ฟกับซุปร้อนๆ	เช่น	ซุปหางวัว	
ซุปเน้ือ	ซุปไก่	จะได้คล่องคอ	(วิษณุ	เครืองาม,	2556)
	 ข้าวหมกไก่	 หรือ	 นาซิกูนิง	 นอกจากเป็น	 อาหารพ้ืนเมืองท่ีนิยมทานกันได้ทุกม้ือของชาวนราธิวาสแล้วยังเป็นอาหาร
จานเดียวยอดนิยมซ่ึงหาทานได้เกือบทุกท่ีในเมืองไทย	 ด้วยลักษณะของข้าวท่ีผสมด้วยเคร่ืองเทศนานาชนิด	 ทำาให้ข้าวหมกไก่มี
สีเหลืองหอมกรุ่นด้วยกล่ินเคร่ืองเทศ	 ทานคู่กับไก่ท่ีหมักปรุงรสด้วยเคร่ืองเทศแบบเดียวกันท่ีหุงไปพร้อมข้าว	 ถูกใจคนชอบทาน
ข้าวหมกและคนชอบทานเคร่ืองเทศ	 ปัจจุบันทำาข้าวหมกไก่	 หรือ	 นาซิกูนิง	 สามารถทำาทานเองได้ง่ายๆ	 ท่ีบ้าน	 เน่ืองจากมีเคร่ือง
เทศท่ีทำาสำาเร็จพร้อมปรุงให้เลือกซ้ือเลือกทำาได้มากมายหลายสูตร	 ข้าวหมกไก่	 หรือ	 นาซิกูนิง	 จึงเป็นอาหารท้องถ่ินของจังหวัด
นราธิวาสและสามจังหวัดชายแดนใต้ท่ีอยู่คู่กันมานานหลายสิบปีและยังคงมีการพัฒนาปรับปรุงรสชาติให้อร่อยย่ิงๆ	 ข้ึนไปอีก	
นอกจากน้ันเรายังเห็น	ข้าวหมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	เป็นอาหารยอดนิยมทานในประเทศเพ่ือนบ้านอย่างประเทศพม่าอีกด้วย
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ข้าวหมกไก่ หรือ นาซิกูนิง 
ที่มา:	สำานักงานจังหวัดนราธิวาส	(2554)
5. ข้าวหมกแพะ หรือ นาซิมิเย๊าะกาเม็ง (Nasi Meyau Gameang) 
	 ข้าวหมกแพะ	หรือ	นาซิมิเย๊าะกาเม็ง	 เดิมเป็นอาหารที่ชาวไทยมุสลิม	 นิยมทานในวันสำาคัญทางศาสนา	 เช่น	วันฮารี
รายอ	งานรับแขกผู้ใหญ่	งานแต่งงานและงานประเพณีต่างๆ	แต่ปัจจุบันสามารถหาทานได้มากขึ้น	หากแต่มีการทำาขายค่อนข้าง
น้อย	มีกล่ินหอมน่ารับประทานและขายดีพอๆ	กับข้าวหมกไก่	ทานกับชามา(น้ำาพริก)และผักกาดหอมหรือผักอ่ืนๆ	ตามต้องการ	
เน้ือแพะเป็นอาหารที่ให้โปรตีนสูง	ไขมันต่ำา	ให้รสชาติอร่อยเป็นที่นิยมของคนทั่วไป	แพะที่เล้ียงอย่างถูกวิธีจะไม่มีกล่ินสาบ	โดย
เลือกแพะที่มีอายุไม่เกิน	1	ปี	น้ำาหนักตัวไม่เกิน	30	กิโลกรัม	เวลาเชือดแพะต้องปล่อยเลือดไม่ให้เหลือ	เอาเครื่องในออก	นำาไป
เผาขูดเอาขนออก	ล้างให้สะอาดแล้วเผาขูดหนังกำาพร้าออกให้หมด	จึงนำาไปต้ม
	 การทำาข้าวหมกแพะ	 หรือ	 นาซิมิเย๊าะกาเม็ง	 มีส่วนผสมที่เป็นสมุนไพรต่างๆมากมาย	 เช่น	 ย่ีหร่า	 เม็ดผักชี	 พริก
ไทยดำา	 ลูกเอ็น	 กานพลู	 อบเชย	 ขม้ิน	 รสชาติของข้าวหมกแพะจึงมีความอร่อย	 เน้ือนุ่ม	 และมีกล่ินหอมของเครื่องเทศหลาก
หลายชนิด	 ข้าวหมกแพะที่ชาวจังหวัดนราธิวาสนิยมปรุงทานมักมีสีออกคล้ำาๆ	 จะไม่เหลืองเหมือนข้าวหมกไก่แต่รสชาติอร่อย
ไม่แพ้กัน	หากเป็นข้าวมันสีเหลืองจะมีเครื่องปรุงผสมด้วย	 เครื่องเทศ	 เนย	ขมิ้น	 และมีเน้ือแพะชิ้นโตๆ	ผสมอยู่ด้วย	 โดยหุง
ข้าวพร้อมเครื่องปรุงให้สุก	วิธีการทำาเหมือนกับการทำาข้าวหมกไก่	
	 คุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับประกอบด้วย	โปรตีน	เกลือแร่	ไขมัน	คาร์โบไฮเดรต	แคลเชี่ยมและวิตามิน	สำาหรับคน
มุสลิมอาจถือได้ว่าแพะ	 คือ	 สัตว์ที่อยู่ในวิถีชีวิตเน่ืองจาก	 แพะเป็นสัตว์ที่มีบุญและประเสริฐ	 จนชาวมุสลิมนำามาใช้ในพิธีการ
ต่างๆ	เช่น	งานเข้าสุนัต	งานรับขวัญบุตร	(อากีกะห์)
              
ข้าวหมกแพะ หรือ Nasi Meyau Gameang
ที่มา	:	สำานักข่าวมุสลิมไทยโพสต์	(2555)
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6. ข้าวแกง หรือ นาซิฆูลา (Nasi Gulai) 
	 จังหวัดนราธิวาส	 เป็นจังหวัดที่ยังคงอนุรักษ์วัฒนธรรมการรับประทานอาหารแบบพื้นเมืองด้ังเดิม	 อาศัยการใช้
ทรัพยากรที่มีในท้องถ่ิน	การปรุงแบบพื้นบ้านและนิยมปรุงทานเอง	แต่ในระยะหลังมีการพัฒนาหันมานิยมหาซื้อทานเป็นอาหาร
ปรุงพร้อมทานได้ทันที	 ประหยัดเวลา	 และค่าใช้จ่าย	 อีกทั้งปัจจุบันสตรีนิยมทำางานนอกบ้านเพิ่มมากขึ้น	 ทำาให้ไม่มีเวลาใน
การเตรียมหุงหาอาหารให้ครอบครัวทาน	จึงหันมาซื้ออาหารปรุงสำาเร็จ	ประเภทอาหารถุง	แกงถุง	ข้าวกล่อง	ข้าวห่อ	ส่วนอาหาร
สำาเร็จรูปที่มีแบรนด์	และเป็นที่นิยมในหมู่วัยรุ่นสามารถหาทานเฉพาะที่เซเว่นฯเท่าน้ัน	สำาหรับอาหารประเภทฟาสต์ฟู้ด	เคเอฟซี
แม็คโดนัลสุก้ีเอ็มเค	ฯ	ใครที่แวะเวียนมาเที่ยวที่น่ี	ไม่มีให้ทานแน่นอน	อาหารที่หาทานได้ง่ายที่สุดก็คือประเภทข้าวแกง	อาหาร
ตามส่ัง	 ก๋วยเตี๋ยว	 แต่หากเป็นอาหารท้องถ่ิน	ประเภทข้าว	 ยำาน้ำาบูดู	 ข้าวมันแกงไก่	 หรือ	นาซิดาแฆ	ข้าวมันมลายู	 หรือ	นาซิ
ลือเมาะ	หรือ	นาสิเลอ	และข้าวแกงหรือ	นาซิฆูลา	สามารถหาทานได้ง่าย	 มีขายตามตลาดเช้า	ฟุตบาท	ตรอก	ซอกซอย	หรือ
ร้านน้ำาชา	กาแฟ	ร้านอาหารเล็กๆ	ทั้งม้ือเช้าและม้ือค่ำา	มีแกงหลากหลายชนิดประเภทให้เลือกทาน	เช่น	แกงไก่กอและ	แกงตูมิ	
แกงมัสม่ัน	แกงปลาโอ	แกงไก่แดง	ผัดเผ็ด	ฯลฯ	เป็นที่นิยมทานสำาหรับทุกเพศทุกวัย	หาทานง่าย	รสชาติของอาหารไม่เผ็ดมาก
นัก	 กลมกล่อม	 ราคาไม่แพง	 ข้าวแกง	 หรือ	 นาซิฆูลา	 จึงเป็นอาหารที่หาทานง่ายและนิยมทานอย่างแพร่หลายด้วยรสชาติของ
อาหารที่ถูกปากของคนที่น่ีแต่อาจไม่ถูกปากของคนจากที่อ่ืน	ข้าวแกง	หรือ	นาซิฆูลา	นับวันขายดีเพิ่มมากขึ้น	ราคาไม่แพง	ขึ้น
อยู่กับประเภทของแกง	แกงเน้ือ	ห่อละ	25,30,35	บาท	แกงปลา	ราคาห่อละ	15,18,20	บาท	แกงไก่	ราคา	20,25	บาท	ขึ้นอยู่
กับลักษณะของร้าน	ร้านริมถนน	ฟุตบาทราคาถูกกว่าวางขายในร้านค้า	ม้ือเช้าม้ือค่ำาหรือม้ือไหนๆ	หากไม่อยากหุงหาให้เหน่ือย
แรง	หาซื้อทานแบบปรุงสำาเร็จสะดวกดี	ตามวิวัฒนาการของคนรุ่นใหม่	ที่นิยมความสะดวกสบาย	อีกทั้งช่วยอนุรักษ์วัฒนธรรม
อาหารท้องถ่ิน	 ก่อให้เกิดการสร้างรายได้ในชุมชน	 ชุมชนมีอาชีพมีงานทำาไม่ต้องทิ้งบ้านทิ้งครอบครัวไปหางานทำาในเมืองใหญ่ๆ
ที่มีความเจริญ
	 ร้านขายข้าวแกง	 “มูนาโภชนา”	 เปิดขายที่หน้าศาลเจ้าแม่ทับทิม	ทางไปบ้านทอน	เล่าให้ฟัง	ว่าได้เปิดขายมานานร่วม
สิบปี	ขายหลายอย่าง	ทั้งข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	ข้าวมันแกงไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	ข้าวแกง	หรือ	นาซิฆูลา	นอกจากน้ันยัง
ขายขนมต่างๆมากมาย	ขายทุกวันเว้นวันศุกร์วันเดียว	จะมีลูกค้าต่างถ่ินต่างอำาเภอแวะมาซื้ออาหารประเภทพื้นเมืองบ่อยๆ
	 อีกร้านที่ขายดีมากไม่แพ้กัน	 ร้านตั้งอยู่ใกล้สถานีดับเพลิง	 ถนนจาตุรงศ์รัศมี	 ขายทุกอย่างมีให้เลือกซื้อทุกประเภท
ไม่ว่าของคาวของหวาน	ทั้งแบบพื้นเมืองด้ังเดิมและแบบปัจจุบัน	ร้านน้ีจะขายในตอนเย็นไปจนถึงประมาณ	4	ทุ่ม	รสชาติอร่อย
ราคาไม่แพง
           
แกงเนื้อ แกงไก่ แกงปลา แกงมัสมั่น
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สรุป
	 การใช้ชีวิตในวิถีของชาวนราธิวาส	มีลักษณะที่เรียบง่าย	ไม่ฟุ้งเฟ้อ	ไม่ฟุ่มเฟือย	นิยมทานอาหารที่ปรุงเองหรือปรุงใน
ท้องถ่ินและมีความม่ันใจในการปรุงน้ันว่าเป็นไปอย่างถูกต้องตามหลักศาสนา(ฮาลาล)	คนส่วนใหญ่นิยมทานข้าว	หรือที่เรียกใน
ภาษาถ่ินว่า	มาแกนาซิ	และข้าวที่เป็นอาหารยอดนิยมสามารถหาซื้อหาทานได้ง่ายสะดวกมีหลายประเภท	เช่น	ข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	
นาซิ	กาบูร	ข้าวมันแกงไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	ข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	ข้าวหมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	ข้าวหมกแพะ	หรือ	นาซิ
มิเย๊าะกาเม็ง	และข้าวแกง	หรือ	นาซิฆูลา	ล้วนเป็นอาหารยอดนิยมทั้งส้ิน
	 ในปัจจุบันสภาพสังคม		และวัฒนธรรมมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว	วัฒนธรรมจากต่างชาติได้หล่ังไหลเข้ามากระทบ
กับความเป็นอยู่ของคนดั้งเดิมที่ได้สืบทอดกันมาหลายชั่วอายุอาจจะสูญหายไป	 ผู้เขียนในฐานะอาจารย์ของมหาวิทยาลัย
นราธิวาสราชนครินทร์	ขออาสาช่วยรณรงค์หรือร่วมกันอนุรักษ์วัฒนธรรมการกินเอาไว้	เพื่อมิให้ความเป็นท้องถ่ินที่หลากหลาย
ต้องสูญหายไปกับความทันสมัยของสังคมโลก	ความหลากหลายทางวัฒนธรรมที่ผสมผสานระหว่างคนในพื้นที่ทั้งชาวไทยพุทธ	
และชาวไทยมุสลิม	อาจจะกลายเป็นเพียงความหลังที่เป็นเพียงเรื่องเล่าบอกต่อถึงเด็กรุ่นหลัง	หากยังถูกละเลยไม่ให้ความสนใจ
อีกต่อไป	ด้วยสายตาที่เล็งเห็นส่ิงที่น่าจะเป็นความภาคภูมิใจของท้องถ่ินร่วมกัน	จึงได้ศึกษาหาข้อมูล	เพื่อรักษาวัฒนธรรมของ
ความเป็นนราธิวาส	 และเพื่อให้คุณค่าที่มีอยู่เดิมได้ฟื้นคืนกลับมา	 กลายเป็นเกราะป้องกันกระแสรุกรานทางวัฒนธรรมจาก
สังคมภายนอก	 และเพื่อเป็นการสร้างสำานึกของการมีตัวตนและมีที่มาของวัฒนธรรมท้องถ่ิน	 ให้สามารถเชื่อมโยงได้ทั้งมิติทาง
ภูมิปัญญา	วัฒนธรรม	และสุขภาพ	ของคนหลากหลายวัฒนธรรมจากในท้องถ่ินน้ีนำาไปสู่การสร้างสำานึกสาธารณะและก้าวสู่การ
เป็นชุมชนที่เข้มแข็งต่อไป	 อย่างไรก็ตามเพื่อให้ชาวจังหวัดนราธิวาส	 ที่มีความแตกต่างกันทางวัฒนธรรมมีโอกาสทำาให้เกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ผ่านวัฒนธรรมที่หลากหลาย	โดยเฉพาะวัฒนธรรมของอาหารที่แต่ละชุมชนมีเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันออกไป
ข้อเสนอแนะ
	 ในอนาคตที่สังคมอาเซียนกำาลังจะมาถึงหากคนท้องถ่ินรู้จักสร้างมูลค่าเพิ่มในการสร้างรายได้จากการค้าขายอาหาร
ที่เป็นพื้นบ้าน	 โดยพัฒนารูปแบบบรรจุภัณฑ์ให้ดูดี	 การจัดตกแต่งร้านค้าให้น่าทาน	 สะอาด	 และมีความทันสมัย	 ก็จะสามารถ
ดึงดูดลูกค้าได้มากขึ้น	 สามารถสร้างรายได้ให้ชุมชนสังคมอีกทั้งอนุรักษ์วัฒนธรรมการกินอาหารแบบพื้นบ้านให้คงอยู่สืบไปถึง
รุ่นลูกสู่รุ่นหลานหรือรุ่นต่อๆไป
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